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Pengantar 


"Kita hanya memiliki satu tubuh. Tidak ada salahnya jika 
kita merawat dan menjaga kesehatan tubuh kita sendiri." 


Ini bukanlah buku diet. Jadi, apabila kamu mencari solusi cepat 
untuk menurunkan berat badan, misalnya 8 kg dalam dua bulan, 
buku ini bukanlah jawaban yang tepat. Untuk menaikkan berat 
badan 8 kg dalam dua bulan saja merupakan hal yang sulit, 
apalagi menurunkannya. Kira-kira begitu logikanya. Tapi, buku ini 
merupakan jawaban untuk kamu: 


Og 


C3 


Dalam buku ini, saya tidak menjanjikan hasil yang bisa terlihat 
secara cepat. Namun, saya bisa menjanjikan kepastian serta hasil 
yang bisa bertahan lama, bahkan seumur hidup. Saya menggunakan 
cara yang alami serta sesuai dengan ilmu nutrisi dan diet yang ada 
saat ini. Menurut saya, cara ini sangat efektif sebab kamu tidak 
perlu mengonsumsi suplemen apa pun atau menjadi anggota gym. 
Kamu juga bisa latihan di rumah, lho! 


Selama saya bergerak di bidang industri health and fitness selama 
tujuh tahun dan menangani permasalahan ribuan klien, cara ini 
terbukti ampuh. Bila kamu tidak percaya, kamu bisa lihat akun 
Instagram dengan username @thefamousfitness. Di situ, kamu 
bisa melihat banyak klien yang hidupnya berhasil saya ubah. 
Tidak hanya itu, mereka pun bersedia mencantumkan nama dan 
akun Instagram asli mereka untuk membuktikan bahwa mereka 


adalah real clients. Tentu saja, hal ini bisa membuat orang lain ikut 
termotivasi. Cara yang saya terapkan kepada klien saya membuat 
orang-orang bisa menyadari bahwa memiliki tubuh ideal bisa 
dicapai secara natural dengan pola makan dan olahraga yang benar 
serta tanpa harus mengonsumsi suplemen apa pun. 


Jika kamu sudah siap untuk berubah dan menjadi salah satu dari 
ribuan klien saya yang sukses, mari kita mulai dari sekarang. Sejak 
dulu, saya mempunyai passion dalam bidang nutrisi, diet, dan 
fitness. Sebenarnya, saya dilahirkan dengan tubuh yang sangat 
kurus dan tidak percaya diri. Orang-orang selalu berkata bahwa 
saya harus lebih banyak makan. Saya merasa minder dan tidak 
macho jika dibandingkan dengan teman laki-laki sebaya saya yang 
mempunyai tubuh ideal. 


Saya sudah mencoba berbagai macam cara untuk memperoleh 
bentuk tubuh yang ideal. Saya sengaja memperbanyak makan, 
minum susu penambah berat badan yang dijual di pasaran, pil 
penambah berat badan, dan lain-lain. Namun, kurangnya edukasi 
membuat saya mengalami kesulitan mencapai tubuh ideal. Butuh 
waktu enam tahun untuk mengubah remaja ceking berusia 12 
tahun menjadi pria dengan berat badan ideal di usia 18 tahun. 


Pada saat saya berusia 18 tahun, saya mencapai kebahagiaan 
yang sesungguhnya. Saya pun berubah: dari laki-laki yang sering 
khawatir, minder, malas keluar rumah, tidak mau bertemu orang 
baru karena memiliki tubuh ceking, menjadi laki-laki yang lebih 
percaya diri, mudah bergaul, lebih positif, dan menjalani hari demi 
hari dengan perasaan semangat dan bahagia. 


vi 
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Ini foto saya setelah sukses mengubah bentuk tubuh 
saya. Saat ini, saya lebih bahagia, fit, sehat, dan 
sudah membantu ribuan orang untuk melakukan 
hal yang sama. Saya percaya, ilmu itu akan sia-sia 
jika disimpan sendiri. Jadi, saya senang jika saya 
bisa berbagi pengetahuan pada orang-orang yang 
membutuhkannya. 


ix 


Berdasarkan pengalaman tersebut, saya pun menyadari dua hal. 
Pertama, tubuh kita adalah investasi terbaik yang bisa memberikan 
kebahagiaan dan kesehatan terbesar dalam hidup kita. Hal ini 
tidak dapat dibeli oleh uang. Uang memang bisa membayar biaya 
pengobatan atau rumah sakit, namun uang tidak bisa membeli 
kesehatan itu sendiri. 


Kedua, pada akhirnya, tujuan hidup utama setiap manusia adalah 
untuk mengejar kebahagiaan itu sendiri. Hidup itu hanya sekali, 
jadi alangkah lebih baik jika kita menjalani hari-hari dengan lebih 
positif. Kita bisa memulai itu semua dari penampilan diri kita 
sendiri. Tak bisa dipungkiri, pada dasarnya, semua orang ingin 
menjadi versi yang terbaik bagi dirinya sendiri, mulai dari wajah, 
tubuh, rambut, dan lain-lain. 


Janganlah menjadi budak uang. Sebab, uang tidak akan dibawa 
ke mana-mana saat kita meninggalkan dunia ini. Saya rasa, kita 
tidak perlu uang lebih banyak selama kita sudah bisa mencukupi 
kebutuhan hidup sehari-hari, seperti bisa makan, belanja, jalan- 
jalan, atau berbagi dengan orang yang kita sayangi. Banyak orang 
yang bekerja terlalu keras lalu ujung-ujungnya sakit dan uangnya 
pun habis untuk biaya rumah sakit. 


Janganlah menjadi budak materi. Bila kamu berpikir memiliki 
mobil mewah dan barang-barang mahal bisa memberikan kamu 
kebahagiaan, pemikiranmu salah. Apa yang diberikan benda- 
benda tersebut bersifat sesaat. Perasaan yang sama juga timbul 
saat kamu ingin membeli smart phone mahal yang kamu idam- 
idamkan. Saat pertama kali membeli smart phone tersebut, tentu 
kamu senang. Tapi, perasaan itu mungkin hanya bertahan satu 
bulan. Setelah itu, kamu jadi biasa saja. 


Oleh karena itu, saya bilang, janganlah menjadi budak uang dan 
materi. Jadilah budak untuk diri sendiri. Ketika kamu bekerja 
keras, diet, dan olahraga, tanamkan di kepalamu bahwa kamu 
melakukannya untuk diri sendiri agar bisa menjadi pribadi yang 


lebih baik dari hari ke hari. Jalani dan nikmati hari-hari kamu secara 
maksimal sehingga saat kamu meninggalkan dunia ini, kamu sudah 
tidak punya penyesalan dan merasa puas. 


Mungkin kamu akan berpikir bahwa pembahasan keuangan, 
materi, dan diet atau fitness ini sedikit tidak nyambung. Pada 
dasarnya, yang ingin saya tekankan adalah tidak peduli seberapa 
banyak uang atau materi yang kamu punya, kesehatan dan tubuh 
ideal itu tidak bisa dibeli, tetapi hanya bisa dirawat dengan pola 
hidup yang sehat. 


Tidak peduli seberapa mahal suplemen yang kamu beli dan 
seberapa banyak suntik kurus yang kamu lakukan, badan kamu 
tetap akan kembali ke bentuk awal. Saya yakin, beberapa dari kita 
pasti pernah melakukan diet yang keberhasilannya hanya bertahan 
beberapa bulan saja. Lewat dari satu atau dua tahun, timbangan 
kembali ke angka awal atau bahkan bertambah berat. Mengapa 
hal itu bisa terjadi? Hal itu terjadi karena banyak orang yang tidak 
menyadari bahwa kunci dari ini semua adalah pola makan yang 
benar dan olahraga yang teratur 


Saya sudah berada di industri health and fitness selama lebih dari 
tujuh tahun. Saya pun sudah melihat lebih dari ribuan klien yang 
bingung dengan diet yang harus mereka ikuti dan jenis olahraga 
yang harus mereka lakukan. Mereka semua datang kepada saya 
dengan perasaan bingung akibat banyaknya artikel atau informasi 
yang tidak berkualitas dan menyampaikan informasi yang kurang 
tepat. Oleh karena itu, tujuan dibuatnya buku ini adalah untuk 
memberikan kepastian atau informasi-informasi yang sesuai 
dengan standardisasi ilmu yang ada saat ini. 


Sekali lagi, ini bukan buku diet. Ini adalah buku yang bisa mengubah 
gaya hidupmu agar kamu bisa mengerti dasar-dasar tentang pola 
makan yang sehat dan jenis olahraga yang tepat. Ingat, kalau kita 
memilih untuk berdiet secara ekstrem, kita mungkin akan berhenti 
melakukannya suatu hari nanti. Namun, jika kita mengubah gaya 
hidup kita, kita bisa menjalani dan mempertahankannya seumur 
hidup. 


"Lam not dieting. Lam just changing my lifestyle to 
bea better and healthier person!" 
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Diet Ekstrem 


"Gagal dalam melakukan 
sesuatu tidaklah fatal. Tidak 
mAU mencoba lagi Jan gampang 

menyerah adalah hal yang 


paling fatal!" 


Kalimat di atas adalah ungkapan rasa bangga saya pada kamu. 
Sebab, walaupun kamu gagal saat mencoba berbagai macam diet, 
kamu masih mau mencoba lagi sampai berhasil. Saya tidak ingin 
mengecewakan kamu. Oleh karena itu, buku ini benar-benar akan 
menjadi fondasi bagi kamu untuk memiliki bentuk tubuh ideal yang 
bisa bertahan dalam jangka waktu panjang. 


Masalah-masalah yang ada pada saat ini adalah: 
@ Di era digital ini, kita semua semakin malas bergerak. Saat pergi 
ke mana pun, kita harus naik kendaraan. Kita juga lebih banyak 


menghabiskan waktu kita untuk bermain gadget, laptop, atau 
online di media sosial. 


S.ComM 


@ Terlalu banyak makanan yang menggoda. Saat kita ke mal, 
banyak sekali pilihan makanan. Semakin mudah mencari 
makanan, semakin sering pula kita tergoda untuk membelinya. 

@ Banyak informasi yang tidak akurat dan tidak dapat dipercaya. 
Orang-orang pun jadi sering membuang-buang waktu dan 
uang akibat hal tersebut. Alhasil, diet pun cuma berhasil dalam 
jangka waktu yang pendek saja. 

@ Diet dan olahraga yang ada terlalu sulit dilakukan, 
menyengsarakan, tidak bertahan lama, dan tidak bisa dijadikan 
gaya hidup. 


Setelah menangani permasalahan lebih dari 1500 klien, saya pun 

bisa memahami hal ini. Sebenarnya, solusinya sederhana: 

@ Waktu untuk latihan (jam dan hari) harus fleksibel. Oleh karena 
itu, buku ini akan memberikan pola latihan yang bisa kamu 
lakukan di rumah empat kali dalam seminggu, dengan durasi 
sekitar 30 sampai dengan 60 menit. Kamu bisa menentukan 
sendiri hari dan jam latihan Kamu. 

@ Pola makan pun harus lebih fleksibel. Kamu masih bisa makan 
hingga lima kali dalam sehari sehingga kamu pun tidak perlu 
kelaparan. Kalau lapar, ya makan saja. Dan, yang paling 
penting, kamu tidak perlu mengonsumsi makanan yang tawar, 
seperti dada ayam rebus. Kamu tetap bisa makan enak! Kamu 
pun masih bisa menikmati dessert atau segala jenis makanan 
yang kamu suka. 


"Love yourself enough to 


live a healthy lifestyle." 
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Sebelum kita mulai bertransformasi, saya ingin kamu mempunyai 
mental dan mindset yang benar. Berikut ini merupakan beberapa 
mindset yang keliru. Selanjutnya, saya akan menyebut mindset ini 


sebagai “mindset fail”. 
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Mindset fail yang kedua: Saya takut di- 


ivdge oleh keluarga dan teman-teman 


saya jika saya mengubah pola hidup saya. 


Tidak. Kamu tidak perlu takut. Yang harus kamu lakukan 
adalah mengubah gaya hidupmu agar lebih sehat. Dan, 
akhirnya, kamu pun akan menjadi pribadi yang lebih baik 
dan bisa memberikan impact positif ke orang-orang di 
sekitar kamu. Misalnya saja, kamu adalah seorang ibu yang 
memiliki pola hidup yang sehat. Tentu saja, kamu juga 
bisa menerapkan pola hidup tersebut pada anak kamu 
sejak dini. Ia pun bisa jadi lebih sehat dan tidak mengulang 
kesalahan yang mungkin pernah kamu lakukan. 


Jadi, kamu tidak usah takut di-judge “sok diet” dan 
semacamnya oleh teman-teman kamu. Teman yang baik 
pasti akan mendukung kamu untuk berubah menjadi lebih 
baik. Beri tahu mereka sejak hari pertama kamu mulai 
mengubah pola hidup kamu. Saya pikir, mereka hanya akan 
judge atau membicarakan kamu selama satu sampai dua 
minggu. Setelah mereka tahu, mereka pun pasti mengerti. 
Mereka juga tidak mungkin terus-terusan membicarakan 
kamu selama satu tahun setiap kali kamu bertemu mereka, 
kan? 
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Mindset fail yang ketiga: Saya tidak percaya 


pada proses. 


Di sini, saya tidak berjualan. Saya menulis buku ini untuk 
memberikan jawaban. Saya tidak menjual testimonial seperti 
produk-produk yang mengklaim bisa menurunkan 4 kg dalam 
seminggu dan semacamnya. Kamu harus tahu bahwa berdasarkan 
standar ilmu gizi saja, jika kita bisa menurunkan maksimal 2 kg 
dalam satu bulan, itu sudah termasuk besar sekali. Jadi, apabila 
kamu ingin menurunkan berat badan sebanyak 10 kg, waktu yang 
kita butuhkan adalah lima bulan. Lima bulan bukanlah jangka 
waktu yang lama. Bayangkan, setelah lima bulan, kamu akan 
memiliki bentuk tubuh ideal dan lebih sehat untuk selamanya. Hal 
ini jauh lebih baik daripada turun 4 kg karena mengonsumsi produk 
tertentu, kemudian berat badan kamu naik lagi. Percayalah pada 
proses. Hasil tidak akan mengkhianati usaha dan kesabaran kamu. 


"Olow But Sure" 


Mindset fail yang keempat: Saya tidak mau 


bertanya pada diri sendiri mengapa saya ingin 


melakukan hal ini. 


Selalu tanyakan pada diri sendiri alasan mengapa kamu ingin 
mengubah pola hidup kamu. Perubahan itu sulit. Tidak ada yang 
instan dan mudah. Semua yang instan dan mudah itu tidak akan 
bertahan lama. Sebab, hasil yang baik membutuhkan proses yang 
panjang. Jadi, setiap hari, kamu harus memotivasi diri kamu sendiri 
dan tanyakan pada diri kamu kenapa kamu ingin melakukan hal ini. 
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Mindset fail yang kelima: Saya tidak 
mau mengubah pola hidup yang tidak 
sehat. 


Bila kamu ingin berhenti karena kamu merasa hal ini 
terlalu sulit untuk dilakukan, saya ingin memberi tahu 
bahwa ini adalah cara yang paling mudah dan paling bisa 
bertahan lama. Bisa dikatakan, saya adalah expert dalam 
industri ini. Saya yakin tidak ada cara lain yang lebih 
mudah. Ribuan klien sudah mengaplikasikan hal ini dan 
mereka berterima kasih atas cara yang saya terapkan. 
Ratusan ribu orang sudah membaca blog saya di www. 


thefamousfitnessplan.com. Banyak dari pembaca yang 
mengirimkan e-mail dan memberi tahu jika saya sangat 
membantu mereka dalam mendapatkan bentuk tubuh 
ideal. Jadi, cara yang saya berikan adalah jalan yang paling 
mudah. Bila kita ingin berhenti dan menyerah, lihatlah 
masa lalu kita. Apakah kita ingin menjadi orang yang 
begitu terus atau ingin menjadi pribadi yang lebih baik? 
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Selain menjelaskan mindset yang keliru, saya juga ingin memberi 
tahu mindset yang bisa mengarahkan kamu pada kesuksesan. 
Selanjutnya, saya akan menyebut mindset ini sebagai “mindset 
success”. 


Pada dasarnya, kita hanya memiliki satu tubuh dan satu 
kehidupan. Kalau orang-orang bilang, YOLO: You Only 
Live Once. Tapi, YOLO yang saya maksud bukan seperti 
yang kita lihat di meme-meme, ya, yang mengajak kita 
untuk mencoba segala hal. YOLO yang benar adalah 
memaksimalkan semua potensi yang kita punya. Menurut 


saya, kamu sudah punya potensi untuk bisa memiliki 
tubuh idaman setelah selesai membaca buku ini. Kamu 
sudah tahu caranya dan kamu tinggal menjalankannya 
saja. Lakukanlah ini semua untuk diri kamu sendiri: agar 
kamu lebih bahagia, percaya diri, dan juga sehat. Kita 
hanya hidup satu kali. Masa, sih, kita tidak ingin memiliki 
tubuh yang ideal agar bisa lebih percaya diri sekali saja? 


Mindset success yang kedua: Saya harus 
menjadi role model bagi keluarga Jan 
anak-anak saya. 


Suatu hari, ada klien saya—yang merupakan seorang ibu— 
bercerita dan berkonsultasi kepada saya. Ia ingin memiliki 
tubuh ideal agar tidak terlihat gemuk. Dulu, ia tidak pernah 
mengontrol pola makannya dan ia sangat menyesali 
hal tersebut. la tidak ingin hal yang sama terulang pada 
anaknya. Menurut saya, ini adalah hal yang sangat wajar. 
Sebab, setiap orang tua menginginkan hal yang paling baik 
untuk anak mereka. Bahkan, kalau bisa, anak mereka bisa 
lebih baik dan lebih hebat dari orang tuanya. Oleh karena 
itu, ia ingin mempelajari pola makan yang benar agar bisa 
menjadi contoh untuk anaknya. Ia ingin masa-masa remaja 
anaknya dipenuhi dengan rasa percaya diri, bukan rasa 
minder sepertinya di masa lalu. Nah, mindset semacam 
ini merupakan mindset yang bisa mendorong keberhasilan 
kamu. Keinginan menjadi role model bisa membuat kamu 
terpacu untuk menjadi pribadi yang lebih baik. Kamu pun 
tergerak untuk mengubah pola hidup kamu agar mampu 
menjadi inspirasi bagi orang-orang di sekitar kamu. 


Mindset success yang ketiga: Tidak 
bersikap munafik. 


Saya yakin, pada dasarnya, semua orang ingin memiliki 
tubuh ideal. Karena itu, mau sekurus atau segemuk apa 
pun mereka, mereka pasti akan mencari pakaian yang 
cocok untuk dirinya. Jangan pernah berkata begini pada 
saat kita sebenarnya sangat peduli dengan penampilan 
kita: 


"Saya tidak peduli dengan 
penampilan saya. Yang penting, 
saya bisa bahagia dan makan 
apa saja." 


Ini yang dinamakan munafik. 
Kita bisa, lho, jadi lebih bahagia dengan cara mengurus 
diri kita sendiri. Jika kita tidak peduli dengan penampilan 


kamu, lalu kenapa kita selalu mencari jenis pakaian yang 
bisa menutupi kegemukan atau kekurusan kita? 
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